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Introducción: El objetivo del presente estudio fue analizar la evolución de las necesidades 
hídricas de un equipo de baloncesto femenino amateur, en situación de partido y durante toda 
una fase eliminatoria, a partir de la pérdida de peso experimentada. Además, se analizó la exis-
tencia de posibles diferencias en el nivel de deshidratación en función de la posición de juego.
Material y Métodos: Estudio piloto de un solo grupo con mediciones antes de la competición 
y después de la competición. Jugadoras amateurs de baloncesto (n=10) y sus recipientes de 
rehidratación fueron pesadas antes y después de los 10 partidos analizados. Las variaciones 
de peso fueron evaluadas teniendo en cuenta el líquido ingerido de los bidones de reposición 
y el líquido evacuado a través de la orina.
Resultados: Los resultados de este estudio sugieren la existencia de diferencias significativas 
entre el peso corporal antes y después de cada partido (z=8,551; p<,0005). La magnitud de 
estas diferencias parece ser muy distinta en función del partido y la jugadora analizada, con 
valores medios que oscilan entre los 0,63kg (0,9% Peso Corporal) y los 0,95kg (1,37% Peso 
Corporal) de pérdida de peso corporal. Además, no se observaron diferencias significativas en 
el nivel de deshidratación en función de la posición de juego (F=1,59; p=0,1929).
Conclusiones: Se confirma la existencia de una alta variabilidad intra e interpersonal en cuan-
to a la pérdida de masa corporal durante los 10 partidos analizados, lo que sugiere la necesi-
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Introduction: The aim of the present study was to understand the development of hydration 
needs during a playoff stint, in a match situation, for an amateur women’s basketball team. In 
addition, the existence of possible differences in the level of dehydration according to playing 
position was analyzed.
Material and Methods: Pilot study with single group measurements before competition and 
after competition was done. Both amateur basketball players (n=10) and their personal water 
containers were weighted before and after every match. Weight variations were evaluated 
considering the ingested liquid and replenishment liquid discharged through urine.
Results: Results showed that there are significant differences between body mass before and 
after each match (z=8.551; p<.0005). However, magnitude of dehydration was very different in 
each player and match, with average values between 0.63kg (0.9% body weight) and 0.95kg 
(1.37% body weight). In addition, there were not significant differences in the level of dehydration 
according to the playing position (F=1.59; p=0.1929).
Conclusions: These evaluations confirm high intra and interpersonal variations as per body mass 
loss during the 10 referred playoff stint matches. Recommendation of creation of individualized 
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INTRODUCCIÓN
Una correcta hidratación resulta fundamental a la hora de 
optimizar el rendimiento deportivo, prevenir la aparición 
de lesiones y recuperar el equilibrio corporal. Diversos son 
los mecanismos a través de los cuales el cuerpo tiende a 
la deshidratación. Los más importantes son la sudoración, 
la transpiración insensible, la orina, las heces, la digestión 
y la respiración. Además, la deshidratación puede verse 
incrementada por numerosos factores como son las con-
diciones ambientales, la dieta, la composición corporal, la 
ingesta de determinados medicamentos o suplementos 
deportivos, el nivel de aclimatación y tolerancia al calor, el 
momento de la temporada, la cantidad y tipo de actividad 
física, los hábitos sociales y los niveles de hidratación pre-
via1. Diversos estudios sugieren que los niveles normales 
de hidratación fuera de la práctica deportiva son en gene-
ral incorrectos, constatándose en algunos casos que el de-
portista empieza la práctica deportiva en deuda hídrica2.
Todo ello podría tener repercusiones negativas, tanto en 
el rendimiento deportivo como en el estado de salud del 
deportista, ya que pequeños niveles de deshidratación, 
entre el 1% y el 2% del peso corporal (PC) parecen compro-
meter seriamente la función fisiológica y el rendimiento 
durante la práctica deportiva3,4. Por todo ello, la valoración 
del estado hídrico del deportista resulta fundamental.
Diversas son las metodologías que habitualmente se utili-
zan para la valoración de los procesos de deshidratación: 
la valoración de los niveles de hematocrito, hemoglobina, 
plasma, sodio, potasio y magnesio en sangre5; el control 
de la cantidad, color y concentración de sustratos en la 
orina6; la fluctuación de determinadas hormonas en san-
gre como la aldosterona7 o la presencia y concentración 
de sustratos en la piel. Desafortunadamente, este tipo de 
metodologías implican un coste económico demasiado 
elevado y requieren en ocasiones de un personal sanita-
rio especializado que se encargue de la obtención y trata-
miento de las muestras.
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báscula de precisión Traveler TA5000 (Ohaus, Ohio, USA). 
Todos los instrumentos fueron calibrados antes de cada 
partido siguiendo las indicaciones del fabricante. No se in-
girieron alimentos en las dos horas previas al inicio de cada 
partido. Durante su transcurso las jugadoras sólo ingirieron 
agua a temperatura ambiente, ad libitum y sin la existencia 
de ningún protocolo de hidratación. Aunque algunos auto-
res han advertido del riesgo de sufrir hiponatremia al ingerir 
bebidas bajas en sodio8, éste era el tipo de líquido que nor-
malmente ingerían las participantes en el estudio durante la 
práctica deportiva habitual. Si por alguna razón, los bidones 
de reposición fueron rellenados durante la competición por 
alguno de los entrenadores, uno de los miembros del equipo 
de investigación se ocupó de medir y registrar las cantida-
des administradas. Además, durante los tiempos muertos y 
las pausas entre cuartos no se permitió a las jugadoras que 
utilizarán ningún método artificial de refrigeración con la in-
tención de mejorar su termorregulación, tales como duchas 
de agua fría, mojarse la cabeza, nuca o muñecas o utilizar 
chalecos de enfriamiento. En el caso de requerir orinar, las 
jugadoras fueron pesadas antes y después de acudir al ser-
vicio.
Los cambios de peso a lo largo del partido y la cantidad de 
líquido consumido se utilizaron para calcular el nivel de hi-
dratación a partir de la fórmula propuesta por Cox9: 
Pérdida de líquido (kg)= 
Masa de la jugadora antes el partido (kg) – Masa de la juga-
dora después del partido (kg) + Líquido ingerido (kg) – Orina o 
Heces expulsadas (kg)
Posteriormente, los resultados fueron expresados en tantos 
por ciento, en relación al peso de cada jugadora. No se tuvie-
ron en consideración en este estudio las posibles ganancias 
de masa corporal a partir de los fluidos absorbidos a través 
de la piel en situaciones de humedad.
La media de los datos ambientales de temperatura, hu-
medad relativa y de la velocidad del viento durante los 10 
partidos fueron tomados con una estación meteorológica 
portátil Krestel® K4500 (Boothwin, PA.)
Análisis de los datos: En el análisis estadístico, en primer 
lugar se realizó un análisis descriptivo de los datos. Segui-
damente, se comprobó la normalidad de las variables “Peso 
inicial”, “Peso final” y “posición de juego” mediante la prue-
ba de Shapiro-Wilk (SW). En el caso de que no se cumplieran 
los supuestos de normalidad, se comparó el “Peso inicial” 
y el “Peso final” mediante la prueba de Wilcoxon. Las dife-
rencias fueron consideradas estadísticamente significativas 
cuando p<0,05. Para la realización de todos los cálculos se 
utilizó el programa estadístico SPSS®, versión 15.
Por otro lado, la monitorización del peso corporal está 
aceptada como una forma válida, simple y no invasiva de 
detectar las diferencias hídricas entre antes y después del 
ejercicio. En este sentido, la National Athletic Trainers’ As-
sociation3 recomienda calcular la tasa de sudoración para 
conocer el nivel de deshidratación del sujeto. La tasa de 
sudoración se define como la relación entre el peso corpo-
ral, la ingesta de líquidos y el volumen de orina excretado 
durante la práctica del ejercicio7.
Conscientes de la importancia de conocer los niveles de 
deshidratación durante la práctica deportiva, el objetivo 
del presente estudio fue analizar la modificación del peso 
corporal, como reflejo del nivel de hidratación, en un gru-
po de jugadoras de baloncesto femenino amateur durante 




La muestra de este estudio estuvo formada por jugadoras 
(n=10) pertenecientes a un mismo equipo de baloncesto 
competitivo amateur de nivel nacional. Los criterios de in-
clusión fueron: participar en un mínimo de un 80% de los 
entrenamientos y competiciones de su equipo; no recibir re-
compensa económica o en especie por su colaboración; no 
estar tomando ningún tipo de medicación; no seguir ningún 
tipo de dieta alimenticia, ni ninguna otra actividad que pue-
da alterar su función metabólica o respiratoria. Este estudio 
se diseñó teniendo en cuenta los principios de la Declaración 
de Helsinki. El estudio fue aprobado por el comité de ética 
local.
Procedimiento e instrumentos: En primer lugar, se regis-
traron los valores antropométricos (peso, talla y porcentaje 
de grasa), realizando para ello una sola medición de cada 
una de las jugadoras participantes en este estudio. Para la 
determinación del peso, se utilizó una báscula de columna 
Seca® 700 (Alemania) con una precisión de 0,05kg y un ta-
llímetro Seca® 220, con una precisión de 0,1cm integrado 
en la báscula. Para la valoración del porcentaje de grasa, 
se utilizó el medidor: HBF-306-E (Omron Healthcare Europe, 
B.V) con un error de 0,1%. 
Para el cálculo del balance hídrico, las jugadoras fueron 
pesadas en una báscula Siltec Large Capacity Model GS-1 
(Ohaus, Ohio, USA), antes y después de cada uno de los 10 
partidos de competición oficial. A cada una de ellas, se le 
asignó un recipiente individual de rehidratación que fue 
también pesado, antes y después de cada partido con una 
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RESULTADOS
Las características individuales de los sujetos participantes 
en este estudio pueden ser consultadas en la Tabla 1, mien-
tras que las condiciones ambientales en las que se realizó el 
estudio se presentan en la Tabla 2.
En relación a las pérdidas de peso, en primer lugar se ana-
lizó la normalidad de los datos, obteniéndose vulneraciones 
estadísticamente significativas (“Peso inicial”; SW=0,212; 
p<,0005; “Peso final”; SW=0,214; p<,0005), lo que confir-
ma que la muestra no cumplía los criterios de normalidad. 
Seguidamente, se valoró la existencia de diferencias signifi-
cativas entre el peso corporal valorado antes y después de 







































































Tabla 2. Media y desviación estándar de la temperatura, humedad relativa y velocidad del viento de cada uno de los 10 
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cada partido (z=8,551; p<,0005), lo que sugiere la existencia 
de un proceso de deshidratación a lo largo de los 10 parti-
dos analizados.
Al analizar los valores individuales y por partido, se observó 
una alta variabilidad en los resultados obtenidos, observán-
dose valores que alcanzan el 1,94% de pérdida del PC. Los 
valores medios obtenidos, tanto en kg como en porcentaje 
de pérdida de PC, se situaron entre el 0,83% y el 1,57% del 
PC (Tabla 3). 
Finalmente, se analizaron los datos en función de la posi-
ción de juego, no observándose diferencias significativas 
(F=1,59; p=0,1929) (Tabla 4).
Además, en relación a las pérdidas individuales se consta-
taron grandes diferencias entre jugadoras, así como la exis-
tencia de una gran variabilidad intrapersonal al comparar 
los diferentes partidos analizados (Figura 1).
DISCUSIÓN
En general, se considera que la deshidratación provoca efec-
tos negativos en los sistemas cardiovascular, termorregu-
lador, metabólico y endocrino, pudiendo acabar generando 
la aparición de fatiga y una disminución del rendimiento10. 
En los deportes colectivos, las necesidades hídricas vienen 
determinadas por diversos factores como el tipo de modali-
dad deportiva, el rol adoptado durante el juego, el período 
de la temporada, y el tipo de entrenamiento11. En general, 
se acepta que la deshidratación posee mayores efectos en 
aquellas actividades de alta intensidad en la que también 
tiene un papel fundamental la resistencia. Así por ejemplo, 
podemos citar deportes como el tenis, el fútbol, el voleibol 
o el baloncesto12–13. Además, muchos de estos deportes se 
desarrollan en condiciones ambientales caracterizadas por 
altos niveles de temperatura y humedad relativa que facili-
tan el proceso de deshidratación.
Tabla 3. Datos individuales de la modificación del porcentaje de PC de cada una de las jugadoras por partido. En la parte 




































































































































































































PC: Peso Corporal; DE: Desviación Estándar.
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Ante esta problemática, diversos autores se han preocupa-
do de analizar las necesidades hídricas en diversos depor-
tes colectivos. Así por ejemplo, Barbero et al.14, utilizando un 
protocolo muy similar al utilizado en nuestro estudio, ana-
lizaron el balance hídrico en jugadores de fútbol sala en si-
tuación real de partido, constatando que aquellos jugadores 
que jugaban más del 50% de la duración total del partido, 
perdían una media de 1,5±0,9% del PC, mientras que aque-
llos jugadores que jugaban menos del 50% del tiempo total 
perdían una media del 0,4±0,5% del PC.























































































































Figura 1. Pérdidas de peso (Media ± Desviación Estándar) en cada una de las participantes en el estudio a lo largo de los 
10 partidos estudiados.
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El baloncesto es un deporte colectivo de colaboración y 
oposición que se caracteriza por la existencia de fluctuacio-
nes continuas en los niveles de intensidad, lo que hace que 
sea considerado como un deporte de intensidad elevada e 
intermitente15,16. Además, diversos estudios han constata-
do cómo la deshidratación puede disminuir la cantidad de 
lanzamientos realizados a canasta durante un partido y el 
nivel de precisión en los gestos técnicos específicos y en los 
lanzamientos de tiro libre17. En esta línea, Solera17 analizó 
el efecto del nivel de deshidratación en la eficacia del tiro 
libre, constatando cómo aquellos jugadores que no se rehi-
drataban al realizar un entrenamiento de baloncesto, alcan-
zaron pérdidas mayores (2,90%±0,87% del PC), frente a los 
jugadores que utilizaban diferentes pautas de rehidratación 
(1,26±0,88% del PC y 1,45±0,83% del PC). 
Por su parte, Brandenburg y Gaetz18 analizaron las modifi-
caciones de peso corporal durante dos partidos de balon-
cesto femenino, observando pérdidas del 0,7±0,8% del PC y 
0,6±0,6% del PC, respectivamente. Por otro lado, en el mis-
mo estudio se diferenció entre la pérdida de masa corporal 
durante el calentamiento de la sufrida durante el partido. 
Los valores de la ingesta de líquidos registrados durante 
el calentamiento se situaron en 0,35±0,2L y en 0,25±0,1L, 
mientras que los registrados durante el partido ascendieron 
a 1,22±0,5L y 1,40±0,6L, respectivamente. Todo ello sugiere 
que el simple calentamiento ya provoca un cierto grado de 
deshidratación y que por tanto resultaría interesante instau-
rar protocolos de rehidratación durante el calentamiento 
que permitiesen disminuir estos efectos, garantizando que 
el jugador no iniciara el partido en deuda hídrica. Resultados 
similares también fueron constatados por Osterberg et al.19 
en jugadores masculinos, en los que se observaron pérdidas 
del 1,4% del PC. Ziv y Lidor16 indicaron que la deshidratación 
en el baloncesto es debida a la repetición de esfuerzos de 
alta intensidad durante todo el partido y al elevado nivel de 
exigencia durante los entrenamientos. Además, los elevados 
niveles de humedad relativa alcanzados en algunos partidos 
contribuyen a aumentar la deshidratación, fruto de un incre-
mento en el ratio de sudoración.
Todos estos datos son similares a los obtenidos en nuestra 
investigación, en la que se observaron niveles de pérdida de 
peso corporal que fluctuaron entre el 0,90% y 1,39% del PC, 
siendo mayores en aquellas jugadoras con más carga de 
minutos, lo que explica las diferencias observadas entre ju-
gadoras al analizar las pérdidas hídricas sufridas (Figura 1). 
Pese a estas similitudes, en nuestro estudio se dieron cier-
tas circunstancias que deben ser tenidas en consideración. 
En primer lugar, los sujetos participantes en este estudio 
fueron mujeres. Se ha constatado un menor rango de su-
doración en las mujeres debido a diversos factores como su 
menor tamaño corporal, un menor ratio de sudoración de 
sus glándulas sudoríparas debido a un umbral más eleva-
do, a la existencia de diferencias hormonales en relación a 
los hombres (menores niveles de testosterona), a un inicio 
de la sudoración más tardío y a una menor evaporación en 
situaciones de humedad20–22. Además, el nivel de sudoración 
es distinto en función del momento del ciclo menstrual en 
el que éstas se encuentren20. Todo ello hace que se conside-
re que las mujeres poseen mecanismos termorreguladores 
menos eficientes que los hombres23, lo que las condiciona 
también a tener una mayor temperatura corporal24. En se-
gundo lugar, al tratarse de un partido de fase eliminatoria, 
es esperable que el factor emocional pudiese provocar un 
aumento en la frecuencia respiratoria, lo que podría incre-
mentar la tasa de deshidratación fruto del vapor expulsado 
durante la respiración25,26. Por otro lado, no se observaron 
diferencias significativas en relación a la posición de juego, 
lo que sugiere que los niveles de deshidratación parecen ser 
independientes en relación a esta variable. Posiblemente, 
sean necesarios futuros estudios en los que se considere no 
sólo la posición sino también el nivel de intensidad y la dis-
tancia recorrida. 
En relación al tipo de líquido ingerido, diversos autores su-
gieren la necesidad de utilizar bebidas que contengan agua, 
electrolitos y carbohidratos con la intención de compensar 
las pérdidas sufridas durante la práctica deportiva y man-
tener unos niveles de homeostasis óptimos, especialmente 
cuando la práctica deportiva27 se lleva a cabo en condiciones 
meteorológicas adversas. Por otro lado, el mantenimiento 
de los niveles de glucosa sanguínea durante la competición 
resulta fundamental en aquellos deportes en los que se re-
quieren grandes niveles de coordinación, precisión y concen-
tración; ya que nuestro cerebro consume como combusti-
ble principal glucosa (alrededor del 20% de la glucosa total 
consumida por nuestro organismo)28. Desafortunadamente, 
la ingestión de bebidas con elevadas concentraciones de 
glucosa puede tener efectos negativos en la capacidad de 
hidratación, fruto de la disminución de los volúmenes plas-
máticos como consecuencia de la necesidad de garantizar 
un nivel de fluido intracelular óptimo29. Todo ello sugiere la 
necesidad de ingerir bebidas de carácter isotónico que ga-
ranticen una correcta homeostasis. En nuestro estudio, sor-
prende el hecho de que la muestra analizada sólo consumía 
agua durante y después del partido, lo que indica un bajo 
nivel de conocimiento sobre las pautas básicas de hidrata-
ción y justifica la introducción de programas de formación 
que permitan mejorar las pautas de hidratación durante la 
práctica deportiva.
Por último, nos gustaría destacar que en este estudio no se 
valoró el nivel de hidratación previa a la competición con 
otros tipos de metodologías como el análisis de orina (os-
molaridad, gravedad específica y color), o sangre, o la cuan-
tificación de los sustratos presentes en el sudor o en la piel, 
debido al deseo y la necesidad de ser lo menos invasivos 
posible. Considerando la situación de estrés precompetiti-
vo (no olvidemos que en esta competición las jugadoras se 
jugaban su permanencia en la categoría) el equipo investi-
gador, de forma consensuada con los técnicos del equipo, 
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tomó la decisión de valorar el peso corporal únicamente an-
tes y después del partido con la intención de ser lo menos 
invasivos posible. Por otro lado, la necesidad de proponer 
herramientas sencillas y de bajo coste económico que pue-
dan ser utilizadas por equipos de cualquier nivel, también 
contribuyó a la selección de la metodología utilizada.
CONCLUSIONES
En este estudio se constata la pérdida de peso durante el 
transcurso de la competición como reflejo de la deshidrata-
ción, siendo ésta una medida no invasiva que permite la ela-
boración de protocolos de hidratación que permitan optimi-
zar el rendimiento y prevenir la aparición de lesiones. Dichos 
protocolos deberán ser siempre individualizados, ya que las 
necesidades hídricas variarán en función de cada deportista 
y del contexto en que se desarrolle la performance deportiva. 
Además, considerando que la mayoría de bebidas orienta-
das a la rehidratación se basan en bebidas glucosadas en 
las que se añaden electrolitos y sustancias potenciadoras 
del rendimiento, y teniendo en cuenta que la variación en la 
proporción de estas sustancias puede tener efectos distin-
tos en el proceso de rehidratación, deberían considerarse, 
no sólo las cantidades de líquido ingerido, sino también la 
proporción de sustancias disueltas en él.
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